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口 觉得 自己 运动 
开始 减肥 之 前 得 越 苦 就 会 越 


有 效果 


Zone 


口 即便 是 剧烈 的 辛苦 的 
运动 

也 有 自信 做 下 去 

口 经 常 比 预定 的 次 数 做 得 
要 多 

口 他 人 并 不 认为 自己 很 胖 
口 一 遇 到 减肥 方面 的 指导 
类 手册 就 会 一 本 正经 地 
照 着 去 做 
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1 二 上 采 不 
口 无 论 如 何 都 想 在 短 时 期 内 一 下 子 人 
2 二 
口 减肥 过 程 中 拒绝 参加 所 有 聚会 1! 六 
口 觉得 自己 是 无 论 做 什么 都 会 拼合 ! 自 多 
努力 去 做 的 人 人 

1 和 芭 最 行 

和 

! 去 六 
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ED 


口 认为 有 氧 运动 或 马拉松 是 瘦身 
的 运动 


口 虽然 自己 一 直 都 在 进行 大 量 的 运动 ， 黎 
体重 却 没有 降下 去 


无 党 是 五 击 达 是 控 河 饮 
侠 ， 训 从 起 过 一 定 节 采 戌 
到 疡 会 局 您 权 难 更 下 太 。 
最 在 放 蕉 办 法 下 不 要 给 与 
体 痢 加 过 多 钓 义 挂 . 


久 > 


吓 呈 寺 并 风 有 1-1 食 族 功能 当 疝 人 长 一 吾 切 钦 . 公 首 闭 稍 宰 三 力 汐 培 加 而 硫 少 - 5 
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“精神 压力 ”会 使 您 产生 进食 的 欲望 

如 果 辐 觉 和 到 不力 ， 扼 么 胶 内 的 共有 控制 食欲 蕊 能 的 血清 过 就 
会 减少 ， 山 丁 血 消 素 沉 要 找到 燥 分 才能 得 到 增加 ， 所 以 身体 为 补 
给 所 减少 的 血清 素 而 提高 食欲 。 由 十 太 力 而 如 饮 热 食 涉 是 基 十 这 
种 诛 因 。 


“这 也 不 行 那 也 不 行 ” 。 松 解 减肥 桂 格 ， 组 解 情 神 压力 

“必须 做 到 这 些 ! ”等 做 如 果 总 想 完 关 地 核 照 顶 定 计划 进 行 或 过 十 坚 发 的话， 都 么 减 
法 是 造成 减肥 失败 的 根 吉本 委 就 会 成 为 一 种 压力 。 椒 能 够 进行 运动 对， 可 著 虚 加 长 洗浴 
本 原因 有 间 使 得 己 多 省 计 航 方法 来 共 代 运动 ， 等 等 ， 进行 适当 的 改 通 。 


往 四 是 驴 ”中 痢 天 将 骂 一 
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巧妙 地 进行 心情 转换 是 减肥 成 
功 的 关键 

当 诚 好 没 有 出 烈 预想 的 结果 或 没 能 
按 噬 定 计划 等 顺利 进行 时 。 如 果 总 过 痪 
彤 闷闷不乐 ， 也 会 给 妆 己 增加 jE 力 。 可 
以 试 着 乘 由 在 曙 的 方法 去 寻找 放松 的 方 
法 求 园 换 心情 。 致 本 情 不 要 一 根 筋 ， 改 
伍 月 忆 的 生 话 纶 弛 有 和 道 。 


利用 以 下 方式 

消除 压力 

党 和 朋友 聊天 

乱 将 心思 集中 入 自己 名 欢 做 


的 事情 上 
需 涉 要 将 工作 证 到 家 里 
必修 要 间 在 水 里 ， 到 外 由 去 


最 佳 放松 法 

只 师 贝 时 间 人 在世 个 小 时 
以 上 

入 贸 出 本 自己 支配 的 时 间 

喻 利用 仲 展 体 壤 等 运动 
使 身体 答 到 放松 

加 悠闲 地 沐 济 

竹 信 挤 电 视 ， 欣 党 自己 
客 欢 的 音乐 

转 屏 但 地 进行 深呼吸 
人 想像 弛 验 


休 你 这 样 类 型 
的 人 .重要 的 是 
处 理 好 精神 于 


由 然 
就 
变 
得 
二 
DD 
= 
Ey 
己 


片 党 只 重 话 我 眉 如 吴 冲 滩 耿 9 就 产 买 衣 混 ， 认 上 仿 体 的 衣 骤 可 以 让 六 澳 买 偷 忽 ， 
这 世 是 会 运 减 她 的 出 如 次 的 方 ; 


人 二、 
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轻 轻松 松 的 运动 及 而 会 有 效果 

一 提 到 为 减 遇 而 进 行 的 运动 , 人们 往往 会 联 站 到 汶 代 的 运动 . 今 人 梢 六 
放飞 的 运动 ,只 能 使 入 更 疼 估 而 脂肪 却 不 会 碱 少 ,作为 并 嫉 及 肪 的 运动 ， 不 
会 使 心 扑 进 扩 授 跳 放 椒 要 带 来 遇 肉 竣 绩 的 无 氧 运动 臣 幢 有 效 打 的 。 


如 果 不 能 坚持 20 分 钟 ， 
事实 上 不 太 努 力 反而 会 ”那么 做 3 次 10 分 钟 的 快 步 走 即 可 
瘦 下 去 有 人 认为 运动 如 执 相 能 坚持 20 分钟 ， 侯 不 会 达到 脂肪 粹 嫉 的 效果 ， 人 不 


过 , 如 米 在 一 人 之 内 微 数 次 的 短 时 间 运 动 也 时 达到 燃烧 脱 肪 的 目的 。 看 似 转 


轻 A 松 的 运动 往往 会 霓 得 令 人 期 待 的 黎 米 。 
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极端 的 减少 进食 反而 会 瘘 不 
下 去 

人 们 往往 认为 用 得 越 少 使 会 起 
瘦 , 位 足 极 端 地 减少 进食 , 禾 休 便 
处 于 蚀 色 的 状态 ,这 样 殉 容 易 骸 收 
所 乃 的 食物 。 另 外， 身 休 为 抑制 热 
时 的 消耗 ， 体 满 会 下 降 , 这 样 便 会 
成 为 很 椎 症 卜 去 的 体质 。 


以 住 运动 程 大 
痪 稍 往 俏 总 

需 以 稍 置 汗 的 强度 

若 即 便 每 大 都 坚 扩 也 小 是 


视 辛 营 
敬一 次 运动 时 间 为 弓 分 钟 
增 不 要 志 以 肌 内 疼 病 


运动 达到 稍 
喘息 的 程度 
即 可 


这 样 看待 热 晶 

和 每 大 所 撮 取 的 状 品 
不 低 于 1200kcal 

章 邢 便 所 摄取 的 热 唱 
赵 出 了 .第 二 天 也 
不 要 节食 

可 也 妆 过 圣地 摄取 汕 
册 流 食 粒 

蕊 观光 让 己 的 身体 杖 
态 ， 改变 饮食 内 容 
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“节食 即 可 减肥 ”是 错误 的 ， 热 晶 和 营养 是 有 差异 的 

沽 少 进食 景 尸 少 吃 章 , 大 很 容易 做 到 的 , 们 是 这 样 划 会 这 成 
站 休 所 必须 的 党 养 素 不 是 , 千 休 会 变 得 容易 积存 脂肪 。 不 仪 仪 会 化 
泪 甩 出 现 反弹 。 噶 有 息 也 会 造成 时 经 不 测 或 骨 睹 料 大 疏松 症 ， 


即便 在 进行 运动 ， 如 果 进 食 过 多 也 会 造成 肥 昱 

如 果 方 法 错误 , 所 带 来 很 多 大 以 自 书 蛮 运动 为 借口 振 胡 筷 地 进食 ,有 规律 的 进食 当然 
的 后 果 不 仅仅 是 瘦 不 。 ”万 引 厚 韭 , 各 打 拉 下 的 热量 超过 所 消 笑 的 热 最 ,仍然 会 使 您 疤 不 下 
于 。 另 外 , 按照 门 册 的 方式 进行 随意 的 运动 ， 有 时 也 不 会 产后 知 愿 
的 效果 ， 对 此 也 应 加 以 注意 。 


党 仅 要 的 
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是 造 质 
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轻易 


第 11 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (11) 


如 有 果 认 为 “只 要 门 〇 就 可 以 瘘 


下 去 ”就 大 错 特 错 了 减 妈 虽然 需要 知 感觉 舒适 的 强度 来 
Et 识 , 但 也 没有 必要 将 自 。 伸展 放松 自己 的 身 

他 的 食品 。 只 吃 单 食品 的 方法 当然 己 的 头脑 塞 满 相 关 的 知 。 体 ,等 等, 很 好 地 把 

也 是 错 说 的 。 造成 肥胖 的 诛 轩 是 生活 识 , 最 重要 的 是 要 了 解 。 所 了 自己 的 身体 状 

习惯 成 饮食 习惯, 如 内 不 改变 这 些 不 自己 的 身体 。 态 是 迈 向 茂 肥 之 旅 

良 的 习惯 ,用 卡 他 的 方法 即使 首 下 来 在 饮食 方面 , 要 选 的 第 一 步 ， “a 

让 ,也 不 能 纺 桂 完 关 的 休 志 ,最 佳 的 和 可 村 党 出 放 所 由 区 

方法 是 饮食 与 运动 相 结合 。 的 菜单 运动 方面 ,也 


要 掌握 好 尺 痿 , 以 自己 


利用 有 氧 
利用 那些 胡乱 。 首先 要 适 。 运动 来 织 
的 方法 即便 减 ”上 度 地 锻炼 ” 伐 脂 肪 ，。 同时 在 饮食 
去 了 热量 也 是 上 控制 热量 
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开始 进行 \ 
减肥 过 前 | 


正确 的 着 
方法 由 


如 果 肌 肉 增加 ， 会 提高 热量 的 消耗 

其 想 疯 卜 去 必须 减少 热 盘 徇 摄取 , 捞 高 热 此 的 消耗 ,一 提起 消 
拖 热 址 . 人 们 到 上 会 腾 想起 运动 。 出 实 上 , 旭 何 利用 运动 来 增加 肌 
内 才 龙 最 下 发 的 。 


肌肉 可 燃烧 脂肪 ， 发 散热 量 

人 体 中 的 热 虽 主 区 是 出 员 内 产后 的 。 员 内 能 把 藻 积 的 脂肪 转化 
为 能 让 散发 出 去 。 肌肉 熏 越 多 , 转化 的 能 站 也 就 戌 多 ， 则 ， 增 加 肌 
肉 址 使 可 减少 脂肪 ， 以 达到 疫 身 效 凡 。 


分 分 分 分 分 要 全 全 分 分 分 全 分 分 分 人 入 分 司 分 分 分 分 寺村 全 当当 二 二 


即便 两 个 人 身高 及 
体重 等 方面 均 相 同 ， 由 
上 夫 会 有 如 此 的 不 同 、 
上 去 不 同 ， 
自 于 肌肉 比 脂 有 hg 
重 ,所 以 即使 体重 相 同 ， 
但 着 上 去 却 是 苗条 许多 ， 


体 展 兵 入 ; 易 进 | 
积 语 驴 内 区 请 
与 对 部 会 上 了 研 

习 出 米 
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人 息 兴 从 饮食 方 血 水 进行 


J 滤 亚 痢 20 少 诺 志 的 
性 休 


悄 线 /多 余 的 脂肪 
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DE Con a 
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约 状 合 ， 增 加 的 热量 
晤 疼 手 可 为 且 肪 - 


本 住 


本 NE 


于 丛 涂 指 中 让 IL1 山 三 在 上 油 木 三 之 前 ， 手 天 不 能 动 约 ， 
所 以 训 能 忘 丰 籽 吃 的 葡 望 ， 
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开始 进行 
减肥 之 前 | 


基础 代谢 在 不 知 不 觉 间 消耗 热量 

所 说 的 基础 代谢 是 指 呼 吸 、 绯 持 休 湿 竺 所 消耗 的 热 品 ， 大 约 刷 
天 所 消耗 热 益 的 60% 一 70%。 不 于, 该 消耗 盟 因 人 出 异 , 基础 代谢 低 的 
估价 很 礁 注 卜 大， 


如 果 增 加 肌肉 ， 便 能 够 提高 基础 代谢 量 

蔷 础 代谢 最 不 仅 在 作 个 体 装 噶 ， 而 几 也 会 随 若 咎 龄 而 变化 ， 女 性 
住 13 岁 友 布 是 最 高 点 , 然 所 会 带 浙 减少 。 为 了 使 自己 不 过 十 肥胖 ， 努 
力 提高 共 础 代谢 监 吓 攻 常 必要 的 。 拉 高 肌肉 熏 ， 积 极地 活动 身体 就 可 
以 提高 瞩 础 代谢 址 。 


地 
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食物 诱导 性 
ee 
人 进食 后 , 体温 会 增加 , 由 
我 们 可 知 进食 能 够 消耗 
风量 .一般 认 为 ， 甩 腾 会 选 
成 进食 话 导 性 代谢 低下 ， 


症 口 弟 身 休 活 动 所 消耗 的 
热合. 正如 伏 奈 工作 与 体 
力 劳动 入 边 动 不 同 ， 职 汪 
或 牛 洒 澳 差 弄 会 使 热 虽 消 
壬 存在 很 大 准 安 化 ， 


答 、 性 判 或 体重 四 异 ， 


脂肪 换 做 饮食 、 运 动 es 


清二 史 逢 志 若 国 关 桩 全 广 丰 言 的 任 运 代谢 所 必 逢 的 你、 可 以 加 入 生 奶 饮 出 ， 对 人 体 十 分 行 站 。 


第 16 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (16) 


开始 进行 
减肥 之 前 


n 即 恒 同 是 强 上 


但 其 作用 问 不 同 的 


被 称 作 易 症 脂 肪 的 “神色 脂肪 细胞 ” 

由 肪 具有 芒 积 热 晤 、 保 持 体温 、 以 类 似 护 乓 的 方式 米 保 扩 内 姓 的 
功能 。 

这 些 朵 肪 分 为 和 色 脆 筷 细胞 各 祸 色 脂 访 继 膝 两 种 ,白色 上 脂 煽 组 织 
广泛 分 布 在 体内 皮下 织 织 和 内 脏 周 几 ， 上 发 功 能 十 将 休 内 过 和 镜 的 能 莫 
以 中 性 脂 芒 的 形式 储存 起 来 ， 以 供 机 体 在 需 菇 的 时 配合 用 , 足 体 内 腹 
肪 的 主要 储存 形式 。 我 们 想 要 减 去 的 就 是 这 种 造 或 心 昨 的 脂肪 。 另 一 
方面 , 褐色 蛋 肪 细胞 都 能 将 依 内 多 余 的 能 盐分 解 产 热 进行 销 竹 , 邮 所 
衣 的 “ 艺 籼 脂肪 。 


ERLE 


pide 
过 生 拇 肪 组 汝 几 使 脂肪 分 解 产 热 进行 消耗 
脂肪 组 织 一 般 认 为 神仙 脂肪 细胞 
具有 有 将 由 咏 变 成 能 丰产 热 的 荔 
能 , 与 维持 休 漫 窜 切 相关。 如 昌 
要 加 强 这 种 * 易 疫 脂肪 (神色 脂 
| 肪 细胞 )” 的 活性 化 , 首先 要 调 
整 站 很 神 经 ， 使 交感 神经 汀 吴 
| WW 起 米 ， 充 分 发 挥 作 州 。 
蔷 积 多 余 的 能 量 ， 
织物 单个 体积 增 大 
| 单个 脂肪 细胞 的 大 小 约 是 \ 
| 70— 100pm (hm 三 171000mm 
| 。 去 右 )。 此 绍 胞 着 满 体内 多 余 。 | 


的 脂肪 后 增 太 ， 即 造成 所 谓 
的 “肥胖 "。 最 大 直径 约 是 其 
原来 的 5 倍 , 容积 变 成 原来 的 
125 售 。 


| 
i 


第 17 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (17) 


保持 自律 神经 功能 正常 ， 
促进 交感 神经 活跃 


褐色 脂肪 细胞 
在 交感 神经 的 指令 
下 产生 作用 . 为 使 交 
感 神经 很 好 的 产生 
作用 , 保持 自律 神经 
的 正常 功能 是 非常 
必要 的 。 因此 ,首先 
要 早起 ， 不 要 黎 夜 ， 
使 生活 有 规律 . 


易 瘦 细胞 


利用 温 冷 淋浴 的 方式 
进行 直接 刺激 


对 褐色 脂肪 细 
胞 所 在 的 部 位 , 利 
用 温 冷 水 淋浴 的 方 
式 交 圭 进 行刺 激 、 
(具体 方法 参照 70 
页 } 

游泳 或 在 水 中 
步行 等 也 具有 同样 
的 效果 ，!( 具 体 方 
法 请 参照 72 页 ) 


是 B 训 区 计 委 网 :后 公信 大 陀 产 生 包 的 感谢 ,所 以 位 进 关 前 30 分 村 呈 信 雹 柱 否 萎 可 以 防 十 间 食 过 多 . 


/AN Naf 


CO 
| 


A 


第 18 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (18) 


平时 不 运动 ， 每 周 去 一 


次 健身 房 进行 肌肉 锻炼 
也 能 够 瘦 下 去 ! 


、 4 
与 激烈 的 肌肉 银 炼 相 比 ， 
/步行 或 游泳 等 有 氧 运动 
更 利于 燃烧 脂肪 
区 人 的 肌肉 分 扬 肌 肉 和 红 肌 肉 两 种 。 
扬 肌 肉 能 迅速 收缩 ， 主 要 适用 于 
全 力 快 跟 或 举重 等 运动 ， 与 此 相 
反 ， 红 肌肉 主要 适用 于 慢 慢 收缩 
的 需要 耐力 的 步行 或 游泳 等 运动 。 
在 燃烧 体 脂肪 方面 ， 利 用 以 脂肪 
为 能 基 源 的 红 肌 肉 的 运动 是 非常 
* 口 有 效 的 , 
4 


中 式 点 心 不 会 使 人 发 胖 ， 


所 以 在 减肥 过 程 中 也 可 食用 


的 
减 
肥 
知 
识 
真 
的 
下 
确 
吗 
课 
类 


SA_A 比 西式 点 心 有 益 于 减肥 , 但 吃 的 太 多 也 会 使 
/多余 的 热量 变 成 脂肪 。 


由 于 西式 点 心 含有 较 多 的 脂 质 ， 另 一 方面 ,米饭 、 面 类 、 瘟 类 等 
所 以 在 减肥 的 过 程 中 ， 含 脂 质 少 淀粉 系列 的 糖分 ， 具 有 在 体内 易 
的 中 式 点 心 确实 要 比 西式 点 心 好 燃烧 .很 难 成 为 脂肪 的 性 质 ， 在 
许多 , 但 是 ,如 果 吃 很 多 的 话 , 也 选择 点 心 时 可 以 加 以 参考 ， 

会 变 成 体 脂肪 ， 所 以 吃 的 时 候 一 

定 要 考虑 能 够 完全 消耗 的 过 ， 再 E 
决定 吃 多 少 为 宜 ,另外 , 砂糖 或 果 


炸 等 较 型 的 视 质 很 容易 变 成 脂 咏 ， . A 
/ 


第 19 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (19) 


由 于 是 “水 胖 ” 


所 以 尽量 不 补充 水 分 


yg 水 本 身 不 会 使 人 发 胖 ， 身 体 代 
志 “ 淘 不 佳 才 会 产生 浮肿 


虽然 这 是 我 们 常 听 到 的 ”使 身体 发 冷 而 加 剧 代谢 
话 ， 但 是 水 在 体内 荔 积 -的 恶化 ， 所 以 在 补充 水 
却 不 会 使 人 发 翌 ; 不 过 ， ”分 时 ， 要 尽 星 选 择 常 温 
有 时 却 会 由 于 水 分 排泄 ”或 温 热 的 饮品 。 
不 畅 而 引起 浮肿 ， 由 于 
肾 功 能 低下 而 引起 的 浮 、 
注 肿 当 然 是 别 题 男 论 了 ，- 
除 此 之 外 ， 如 果 在 很 好 - 
地 补充 水 分 的 同时 进行 . 
运动 来 促进 代谢 就 可 以 ~ 
改善 浮肿 。 由 于 冷饮 会 ， 


令 减 肥 者 敬而远之 
的 米饭 或 面包 等 碳 
水 化 合 物 或 果汁 等 


有 时 间或 没有 食欲 
时 ,建议 您 食用 
可 以 摄取 到 维 
生 素 且 易 消 化 
的 香 茶 或 酸奶 。 


兰 言 只 语 话 或 朋 茉 或 潭 入 中 所 今生 大 章 网 共 右 刊 羽 泽 作 片 ， 乱 议 那 世 廊 浮肿 么 象 的 人 饮 比 - 


Diet Column@ 


座 
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慰 信 谓 涟 渤 判 


全 一 汉 打 浓 洲 号 叫 加 嘲 区 全 


第 20 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (20) 


偶像 的 写真 


在 墙 全 或 冰箱 上 等 显眼 的 地 方 ， 由 
上 一 张 自 己 言 欢 的 . 希望 自己 也 能 
像 她 们 一 样 的 明星 或 模特 的 写真 . 
由 于 能 够 经 常 看 到 ， 自 己 瘦身 的 念 
头 便 能 持久 ,在 无 意 中 就 领会 了 什 
么 是 理想 的 身体 线条 ， 另 外 ， 只 贴 
”自己 所 喜欢 的 人 的 写真 也 能 够 达到 
效果 ， 尝试 一 下 吧 | 


”想象 自己 已 经 拥有 
理想 的 身 形 ei 
”首先 要 想象 自己 到 底 希望 变 成 一 |- 
个 什么 样 的 身材 。 然 后 想象 自己 
已 经 拥有 理想 的 身材 ,“ 穿 上 迷你 
短 裙 后 的 美妙 身段 " 等 。 和 肪 ， 
等 ， 如 果 减 肥 的 目 
形成 了 画面 ， 那 么 就 
“能 将 减肥 的 干劲 时 
”持续 下 去 


iR 用 照相 机 或 摄像 机 将 自己 的 姿态 拍 下 来 ， 
了 解 自己 所 面 对 的 严峻 的 现实 | 


第 21 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (21) 


让 我 们 开始 减肥 吧 ! 


1 

测量 尺码 体重 : 体 脂肪 
2 

确定 减肥 目标 和 减肥 时 间 
3 

填写 体重 体 脂 肪 总 表 
4 
饮食 与 运动 相 结 合 的 合理 的 减肥 程序 


5 


做 好 减肥 日 记 


第 22 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (22) 


间 (28~29 页 ) 
隔 坟 的 王 直 和 三 肥 时 间 。 


无 论 是 在 自家 进餐 ,还 是 购买 盒饭 以 及 在 外 进餐 ,要 根据 各 自 的 情况 ， 


过 选择 低热 地 的 菜单 。 
和 6 为 了 不 反弹 巧妙 处 理 好 食欲 (154~166 页 ) 


最 然 好 不 容易 瘦 了 下 来 ， 可 又 胖 回去 了 ， 造 成 这 种 现象 的 永 因 往往 就 是 人 
的 食欲 ; 要 巧妙 地 控制 它 ， 以 免 出 现 反弹 = 
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第 23 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (23) 


让 我 们 开始 吧 者 减肥 的 第 一 步 是 了 解 自 己 的 体型 
使 苍 所 戌 功 减 用， 消 扰 地 了 角 咎 以 是 非常 重 瑞 的 ， 在 傅 定 
减肥 间 标 方 硬 也 需 旨 首先 御 展 地 检 相 当前 的 体 亚 和 从 妈 ， 在 
“py p 减 有 把 过程 帆 ， 此 猴 天 记 洪 休 重 ， 一 同一 次 测量 计 记 并 凡 妈 。 


; 


测定 体 脂肪 率 ， 作 为 减肥 指针 

肥 政 就 是 脂肪 践 过 多 。 了 解体 内 脂肪 其 的 标准 就 是 “ 体 
指 妨 尝 *， 能 够 使 体 此 凡 举 减少 的 减 已 村 中止 确 的 减肥 方法 
如 果 本 能 的 话 ， 济 定 体 脂 凡 率 ， 将 其 作为 减 把 的 标准 : 


早晨 起 床 后 ， 立 刻 进行 测量 

如 果 进餐 后 进行 测量 ， 所 吃 进 的 食物 会 使 体重 增 
加 早晨 起 来 后 , 在 就 餐 前 ,上 完 内 所 后 立刻 进行 
测量 。 


在 穿 内 衣 或 省 衣 的 状态 下 


每 天 以 近乎 相同 的 姿势 进行 测量 

如 果 穿 荐 外 衣 进 行 测量 ， 由 于 服装 的 重量 体重 会 
发 生变 化 。 最 好 的 办 法 是 每 天 以 相同 的 股 饰 { 如 果 
可 能 的 活 穿 内 家) 进行 测量 。 


以 最 小 单位 为 200g 以 下 的 数码 体重 
计 测 量 

为 了 准确 填 制 体重 加 表 ， 最 低 为 2008， 如 果 可 能 
的 话 , 选 择 以 100 为 单位 的 体重 计 进行 测量 。 


第 24 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (24) 


握 紧 源 头 曲 肘 使 
点 隆 起 肌肉 疙 
将 测量 最 鼓 的 


*、 部 位 (外力 后 ) ， 


测量 最 细 的 部 
位 。 注 意 不 要 使 
背部 的 卷 尺 出 现 


、 查 折 。 


能 向 侧面 ， 看 着 
镜子 ， 测 量 辟 部 
最 突出 的 部 位 。 


股 下 约 数 碍 米 的 

部 位 。 测 量 站 立 

的 状态 下 大 腿 最 
人 粗 的 部 位 。 


尺 尽 邓 保 持 与 地 板 平 行 


尽量 不 要 使 卷 尺 松 幸 容 曲 ,在 镜 
于 前 进行 检查 测量 。 


如 果 卷 尺 拉 得 过 紧 , 所 

CY 测 的 数据 会 比 实际 妆 据 
要 小 。 强度 为 卷 尺 不 松 
垂 即 可 。 


如 膝 可 能 的 话 青 别 | 人 


A 一 洲 川 各 
1 二 | mm 


如 果 自 己 进行 测量 ， 卷 尺 有 可 能 
出 现 倾斜 ， 所 以 ， 如 果 有 可 能 的 
话 请 家 人 或 朋友 帮助 进行 测量 。 


如 果 单 膝 迈 出 , 测量 
上 起 来 会 相对 容易 些 。 
”测量 最 粗 的 部 位 。 ; 


第 25 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (25) 


将 所 测 的 当前 的 尺码 填 入 
下 表 。 在 右面 的 栏目 内 填 
入 减肥 后 的 目标 尺码 。 


腰围 - 


辟 围 7 


cm 


大 腿 


月 肚子 


kg 
体 脂 肪 


让 


、 


第 26 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (26) 


体 脂肪 测量 仪 是 以 电流 从 手 据 
的 部 分 或 脚 踩 的 部 位 通过 的 方 
Fw 
‘ 本 不 导 . 但 通 
: 如果 曲 膝 , 电流 的 流 ， 水 分 多 的 血液 和 肌肉 ， 所 以 利 
， 向 会 发 生变 化 ,不 会 ， 用 其 差异 来 测量 体 及 肪 率 。 
上 获得 准确 的 数值 。 ,1 

» 机 
» 二 -7 "Se» S 
‘ 赤脚 “、 
， 如 果皮 肤 没 有 直接 
! 接触 ， 便 不 能 准确 ， 
” 测量。 也 不 要 在 脚 ) 


- 紧 提 。“ 

′ 信 上 或 人 下 都 是 不 和 “a 
4 正确 的 。 ig 肘 部 伸 直 、 
紧 地 所 住 手 条。 ,如 果 曲 肝 , 电流 的 
和 -~ - - --”' 流向 会 发 生变 化 。， 
， 伸 直 后 测量 。 i 


. 


第 27 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (27) 


体 脂肪 的 适当 值 随 年 龄 而 变化 。 最 近 又 有 很 多 年 轻 女 
性 , 看 上 去 唱 不 太 胖 , 可 体 脂肪 率 却 很 高 , 据说 这 种 所 
谓 的 “ 隐 性 中 胖 ” 正在 增加 。 不 过 , 这 并 不 是 说 腻 肪 越 
少 越 好 。 脂肪 是 很 重要 的 , 它 具 有 防寒 、 保 护 内 脏 或 骨 
骼 免 受 冲击 的 类 似 护 垫 的 作用 。17% ~27% 的 体 脂肪 
率 是 女性 的 适当 范围 ， 所 以 我 们 的 目标 是 把 体 脂肪 控 
制 在 这 个 适当 的 范围 内 。 


如 果 只 能 抓 息 皮 驮 ， 如 果 连 脂 航 一 起 抓 
便 是 内 脏 吉 积 腾 肪 ” 妨 来 ， 是 肥 下 脂 盘 茵 
的 “苹果 型 肥胖 ” ” 积 的 “ 洋 守 型 肥 对 ” 


第 28 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (28) 


DN 最 好 是 以 一 个 月 2kg 的 节奏 进行 瘦身 
让 我 们 开始 吧 ! 局 测 完 体重 和 只 玛 等 数值 后 ， 就 该 考虑 将 减肥 进行 多 长 时 间 ， 
人 到 必 减 去 多 少 的 问题 了 。 快 速 急剧 地 降低 休 焉 不 仪 会 为 身体 增加 负 
扣 ， 而 及 也 是 造成 反弹 的 原因 。 此 以 一 个 骨 减 去 1 ~ 2kg 为 日 标 。 


决定 减肥 期 间 时 ， 也 要 将 停滞 期 计算 在 内 

不 要 为 减 上 6kg 戴 将 期 间 定 为 紧 紧 张 张 的 3 个 月。 体重 并 不 
足 六 终 保 圭一 个 节 克 降 低 的 。 足 在 体 焉 不 会 上 降 的 “ 停 潜 期 ”各 
下 降 期 交 赫 之 由 碱 轻 的 。 应 以 大 下 的 标准 确定 减肥 的 时 间 段 。 


人 雪人 人 
停滞 期 会 持续 1- 2 周 


加 大 
持续 2 周 以 上 。 一 般 以 2~4 周 的 间隔 55 


停滞 期 存在 个 人 差异 。 长 的 人 有 时 会 
出 现 。 不过, 如 果 过 了 停滞 期 , 体重 会 
顺和 断 地 减 径 。 即 便 体 重 没 有 降低 , 也 不 
要 因此 而 焦灼 \ 烦躁 , 要 以 平常 心 等 待 


有 多 次 减肥 经 历 的 人 ， 体 重 
会 很 难 降低 

不 断 出 现 反 缮 的 人 ， 其 代谢 
功能 降低 , 体重 很 难 降下 去 。 
不 要 焦急 ， 慢 慢 的 提高 代谢 
功能 ， 一 点 一 点 地 往 下 减 。 


第 8 周 第 7 网 第 5 周 第 5 周 第 4 周 条 3 周 第 2 周 第 1 阅 


第 29 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (29) 


BMI 指数 为 22 的 为 最 佳 

“BMI" 指数 可 以 显示 蚌 否 肥胖 : 它 
是 Body Mass Index 的 缩写 ， 是 同 际 惯 
州 的 数值: 可 以 出 丰 边 的 计算 公式 米 
计算 白 己 的 BMI1 些 数 。H 木 肥胖 学 会 
将 22(20~24 为 正常 体重 ) 视 为 理想 
的 BML 数值: 在 计算 符合 月 己 导 高 的 体 
重 《标准 体 更 ) 叶 , 请 采 州 公式 一 一 此 
高 (m)2 x 22. 


以 数值 为 基准 计算 最 佳 体 重 

每 个 人 的 最 住 休 焉 邦 有 所 不 同 ， 
存在 着 个 体 关中。 不 淡 过 十 拘泥 十 数 
值 . 参考 下 而 的 “适当 体重 的 判定 方 
法 ”来 判定 占 己 的 最 佳 休 焉 。 


估计 员 语 话 减肥 在 如 电视 的 汇 程 中 , 如 未 能 够 在 广告 了 时段 进行 运动 , 屠 29 
么 1 个 小 时 的 出 观 节 目 便 可 以 过 行 15 分 伍 共 运动 了 - 


第 30 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (30) 


让 我 们 开始 吧 ! 妇 和 


让 站 mia < 


第 31 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (31) 


( )% > 


( )% 
仿 守 内 芝 芝 溅 鹏 该 称 为 “微量 矿物 营养 素 ”的 铁 和 销 等 可 以 促进 车 质 、 峙 质 的 代谢 。 31 


第 32 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (32) 


让 我 们 开始 吧 ! 


如 果 一 天 能 减 去 500kcal, 那么 一 个 月 可 瘦 下 去 2kg 

此 脐 主 刘 是 所 摄取 的 多 余 的 热 最 以 脂肪 的 方式 匡 积 卜 来 币 
造成 的。 如 果 想 一 个 用 减 去 2kg， 邢 么 斌 有 必 炎 甸 下 减少 
500kcal， 消 耗 所 车 积 的 脂 咏 最 理 咏 的 方法 是 利 几 冯 动 消 托 其 
中 的 200kcal， 在 饮食 量 上 减少 300kcal. 


不 要 太 贪 心 ， 制 定 能 够 坚持 下 去 的 减肥 计划 

一 下 抬头 选择 很 准 做 到 的 计划 ， 是 不 能 很 好 坚持 下 去 的 。 发 
点 一 点 地 增加 运动 ， 使 身体 能 够 很 好 的 适应 。 按 照 以 下 的 虎 
序 ， 制 定 可 行 的 公理 的 减肥 程序 吧 . 


光 分 仿 分 分 分 屿 分 人 分 号 分 分 当当 分 分 今 涩 淄 司 分 分 分 分 分 人 当今 己 


第 33 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (33) 


! Wl | 脂肪 

| | 如 果 将 彤 肪 折算 成 热量 ， 那 么 1kg 虐 肪 相当 于 
| ”15000kcal ( 约 2kg 脂肪 ) ”; 7000keal。 在 次 食 上 楼 比 减 汇 前 的 生活 减少 
| ， 300kcal， 齐 运动 上 消 东 200koal， 尽 二 做 到 每 


天 减少 500kcal。 这 样 ，1 个 月 (2 周 1kg ) 即 
可 减 未 2kg。 


| 


Pou 


书 害 民 芝 二 这 济 济 时 儿 入 汪 椒 多 等 上 只 有 发 汗 牛 用 比 洗 兴 列 ， 可 提高 牙 丰 效 乘 - 33 


第 34 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (34) 


记录 自己 在 减肥 过 程 中 的 每 日 
让 我 们 开始 吧 ! 生活 今天 吃 了 
通过 做 记录 咱 以 片 然 地 进行 什么 呢 ? 
由 我 管理 。 通 过 瘟 看 所 记 兴 的 忆 
食 .可 拒 提 进食 殿 和 营养 摄取 情况 
人 不 撤 区 运动 的 人 也 会 通过 记录 中 
所 做 的 运动 和 消耗 错 热 量 而 产生 
成 就 感 ， 继 而 会 席 是 减肥 的 十 荔 


Cr 
中 的 每 一 天 都 记录 下 来 。 放 在 床 边 ， 养 好 
成 丰 睡 前 填写 等 在 周 定时 间 和 地 点 进行 

记录 的 习惯 。 坚持 做 记录 ， 可 以 灌 牛 地 

知道 自己 的 努力 和 产生 的 效果 ， 所 以 在 \ 和 


减肥 过 程 中 不 至 丁 习 失 信心 。 将 每 天 做 
记录 变 成 自己 的 一 件 趣事 ! 


2 周 进行 1 次 重新 审视 ， 

@ J 更 有 效 的 减肥 计划 

可 把 握 所 缺 营 养 及 身体 状况 减 犯 持续 很 长 时 间 后 ， 易 因 

由 于 每 天 都 记录 所 了 吃 的 食物 ， 所 以 情 性 而 不 能 100% 按 最 初 制订 的 

和 大考 81 页 的 内 容 ， 尽 量 在 第 2 天 将 前 一 计划 进行 ,或 二 于 号 体 已 对 既定 计 

天 摄取 不 足 的 食品 补 进 太 ， 这 样 就 可 调 刘 完 全 适应 而 产生 运动 不 足 感 , 利 

整 营 状 平 衡 , “虽然 量 不 很 多 , 但 选择 高 用 记录 将 运动 .饮食 内 容 与 体重 的 

热量 食物 的 时 候 较 多 ”等 等 ， 可 发 现 至 变化 进行 对 晤 ,分 析 现 状 - 提高 运 

BD] 今 所 未 觉察 的 馈 禄 倾向 - 大 小 使 也 可 如 动 的 等 级 等 等 , 大 约 每 2 周 变 更 一 
以 记录 ， 以 了 和 解 饮食 与 大 小 便 的 关系 、 次 减肥 程序 的 内 容 - 


第 35 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (35) 


大 小 便 


QA» 


胜 眠 时 间 


| 


a Cul) 


Mr (sokeal) 


一 
3 kal) 
进占 时 间 ;12:00 


人 
| 


~~ 小 时 


“体重 、 体 脂肪 的 测 
量 方法 参照 23-27 页 


( 36D kcal ) 


4 轴 尖 小 


(nz ka 


“i 11'30 (83 kcal) 。 忆 料 的 禄 括 

人 急 je 年 肉 典 .有 参照 126~129 页 
(30.5 Keal) 

进食 时 间 : 17: 09 ( KE.& kcal) 


" 饮食 的 主要 热量 
参照 112~115 页 


-ee i 1 


第 36 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (36) 


复制 样本 


月 日 星期 月 日 星期 


大 小 便 “| 睡眠 时 间 体 脂肪 大 小 便 “| 睡 喉 时 问 
OX 小 本 


第 37 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (37) 


运动 笠 邓 及 EE 芭 当时 


AT 
ply | | 


1 
利用 “随时 瘦身 运动 ”方式 
紧 绷 肌肉 的 同时 进行 瘦身 
2 
只 要 稍微 做 运动 ， 就 会 有 变化 ， 
即 可 提高 热量 的 消耗 ! 


3 
端正 姿势 、 提 高 肌肉 力量 
4 ba 
利用 “ 易 瘦 脂 肪 ” 
塑造 不 易 发 胖 的 体质 “ 


a 


Ky 


第 38 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (38) 


精 选 每 天 都 能 进行 的 轻松 运动 
员 然 很 起 为 了 减肥 页 开始 运动 。 伺 足 在 紫 礼 的 每 一 大 中 ， 为 
运动 而 拿 出 一 些 似 门 的 时 间 是 很 网 难 的 、 这 样 也 会 变 成 一 种 上 
力 ， 要 央 意 邳 些 即 伍 在 上 作 的 过 程 中 也 能 够 简单 进行 的 运动 ， 关 
巧妙 地 加 以 组 合 。 
即使 是 较 零散 的 运动 也 没关系 ， 关 键 是 每 天 都 要 进行 
即便 是 那些 廊 网 气 边 进行 的 运动 ， 也 能 够 很 好 地 消耗 热 避 。 
分 大 能 够 努力 友 琢 ， 面 上 胎 大 就 休息 人 不 做 ， 这 样 的 运动 号 没有 效 打 
的 = 拒 以 变 按 照 自己 的 情况 。 选 择 轻 从 的 运动 。 每 厂 部 要 进行 - 


二 


1 


即便 是 日 常生 活 也 可 提高 热量 的 消耗 


著 使 是 每 天 司空 见 惯 的 生活 动作 也 能 够 消耗 能 量 、 
稍稍 想 点 办 法 就 能 够 提高 热量 的 消耗 量 。 


第 39 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (39) 


示例 : 可 作 如 下 组 合 
3@ 加 的， 人 


2 
村 站 
全 泡 澡 方式 


0 ( 羊 吕 关 态 ) 的 洗浴 


“不 搜 运 动 ” 的 人 


不 要 想 一 下 子 就 消 | 。 温 冷水 淋浴 
耗 200kcal， 要 从 自 
己 能 做 型 的 开始 


仿 坟 从 洁 归 成 国 首 豆 拘 或 本 入 等 "发 硅 食 品 ” 具 有 调整 星 轩 的 作用 ， 人 i 太 皮 的 过 程 中 要 株 极 多 摄取 。 


No 


ed 


FN /he 


第 40 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (40) 


运动 程序 


所 谓 的 随时 瘦 鼻 运动 


把 的 是 可 在 昌 常 生活 中 进行 的 运动 

所 浪人 的 类 时 玉里 运 动 ， 指 的 是 让 上 班 等 呈 常 牛 活 中 进行 疝 对 
减肥 有 效 的 疏 氧 健 才 运动 、 伸 展 运 动 、 限 方 运 动 。 基 然 谷 一 种 区 
动 才 委 简 单 ， 仁 是 赴 于 分 为 有 氧 运 动 和 无 氢 运 动 贿 种 类 型 ， 所 以 
加 | 标 将 运 动 组 合 进 行 ， 会 吹 加 有 效 地 燃烧 脂肪 ， 


门 妾 每 天 都 坚持 ， 娜 怕 只 做 到 一 点 


龙 论 哪 种 随时 半 灶 运动 都 可 以 在 1 分 钟 之 内 完成 一 次 。 每 天 
部 坚持 的 话 。 哪 从 只 做 到 .点 发。 也 比 每 周 点 次 健身 房 有 效 . 
由于 所 有 的 运动 都 可 在 家 中 进行 ， 所 以 可 能 时 进行 


雪人 做 雪人 人 


党 进行 随时 瘦身 运动 时 的 要 点 多 


还 吊 下 
1 次 ! 


| 
一 点 一 点 地 增加 运动 的 数量 
即便 在 刚 开始 时 只 能 做 到 一 点 点 ， 
但 只 要 每 天 都 坚持 ,可 完成 的 量 就 会 得 
到 确实 的 增加 。 运动 次 数 增加 了 , 也 就 
根 应 地 增加 了 热量 的 消耗 ,要 努力 有 意 
识 地 增加 运动 的 次 数 。 


| 
如 果 累 了 就 休息 
如 勉强 进行 会 为 自己 带 来 压力 ,这 
就 不 能 持久 。 随 时 阁 身 运动 的 根本 是 累 
了 就 休息 。 可 在 消除 疲劳 后 重新 进行 。 
首 每 天 合计 能 完成 所 规定 的 时 间 即 可 。 ”网 | 


对 咱 ， 
| 运动 吧 ! 
意识 到 该 运动 时 就 马上 开始 
如 果 能 够 认真 地 进行 运动 ,即便 数 


量 较 少 , 热量 也 会 得 到 消耗 。 有 时 间 就 
有 意识 地 进行 运动 ,那么 就 离 苗 条 的 身 
材 不 远 了 。 
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第 125 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (125) 


第 126 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (126) 


第 127 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (127) 


第 128 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (128) 


第 129 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (129) 


第 130 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (130) 


第 131 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (131) 


第 132 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (132) 


第 133 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (133) 


第 134 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (134) 


第 135 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (135) 


第 136 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (136) 


第 137 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (137) 


第 138 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (138) 


第 139 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (139) 


第 140 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (140) 


第 141 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (141) 


第 142 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (142) 


第 143 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (143) 


第 144 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (144) 


第 145 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (145) 


第 146 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (146) 


第 147 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (147) 


第 148 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (148) 


第 149 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (149) 


第 150 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (150) 


第 151 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (151) 


第 152 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (152) 


第 153 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (159) 


第 154 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (154) 


第 155 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (155) 


第 156 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (156) 


第 157 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (157) 


第 158 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (158) 


第 159 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (159) 


第 160 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (160) 


第 161 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (161) 


第 162 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (162) 


第 163 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (163) 


第 164 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (164) 


第 165 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (165) 


第 166 节 : 脂肪 燃烧 减肥 (166) 


